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福井県内のスポーツクラブに属している 60歳以上の高齢者 366名（男性 198名―平均年齢 71.1
歳，女性 168 名―平均年齢 68.2 歳）と自治会型デイホーム事業を利用し，スポーツを行っていな
い高齢者 399 名（男性 50 名―平均年齢 77.2 歳，女性 349 名―平均年齢 76.4 歳）を対象とした． 
スポーツ種目は，ゲートボール，グランドゴルフ，マレットゴルフ，シルバーバレーボール，
バウンドテニス，エスキーテニス，ラージボール卓球，太極拳の 8 種目で対象者，および年齢区








種目 人数（男性／女性） 平均年齢 
ゲートボール 85 名（65 名／20 名） 72.7 歳 
グランドゴルフ 39 名（31 名／8 名） 71.6 歳 A 
マレットゴルフ 43 名（19 名／24 名） 71.2 歳 
シルバーバレーボール 75 名（37 名／38 名） 68.1 歳 
バウンドテニス 23 名（15 名／ 8 名） 67.8 歳 
エスキーテニス 14 名（ 9 名／ 5 名） 67.3 歳 
B 
ラージボール卓球 18 名（ 5 名／13 名） 66.9 歳 
C 太 極 拳 69 名（17 名／52 名） 67.9 歳 







































































































  目 的：姿勢のバランス能力を知るために行う． 
単 位：秒（秒未満は四捨五入．最長 60 秒で打ち切る） 






③ 測定は 2 回行い，測定値の大きな方を記録する． 
  注意点：① 転倒しないように注意する． 
      ② 5 ㎝以上脚を上げること． 
      ③ 練習や各測定の間には最低 1 分間の休憩をおく． 
2） 握力 
  目 的：上肢の静的筋力を代表するものであり，筋力を知るため行う．また他の筋力測定値
と比較的高い相関性を示し，全身の筋力を知る指標にもなる． 
単 位：㎏（小数点第１位まで 
方 法：① 両足を肩幅程度に開いて立位姿勢をとり，背筋を伸ばす． 
② 上肢は肘を伸ばして自然に下げ，握力計が体に触れないようにする． 
      ③ 「右手→左手」の順に２回ずつ行い，測定値の大きい方を記録する． 
  注意点：① 計測姿勢は立位が難しければ座位でも構わない． 
      ② 握力計の握りは，人差し指の第 2 関節がほぼ直角になるように幅を調節する． 
3） 5m 歩行 
目 的：高齢者の生活実感から理解し易く日常生活でごくふつうに行う移動動作を評価する． 
単 位：歩数，秒（小数点第 2 位を四捨五入） 
方 法：① 加速と減速のためそれぞれ前後に 2ｍずつとり，全体で 7 メートル，そのうち 5
メートルを全力で歩行してもらう． 
      ② 姿勢の安定を確認してからスタートの合図で開始させる 
③ ゴールのラインに片脚を踏むか，またいだ時点を計測のゴールとする． 
④ スタートからゴールライン間の歩数と時間を計測する． 
  注意点：① 可能な限り直線に沿って歩行するよう促す． 
      ② 歩行中，走っていない（両側離地）か確認する． 
      ③ ゴール後，急に止まらないように説明する． 
      ④ 必要であれば，補助者が一緒に歩く． 
      ⑤ 最大努力を発揮してもらうために測定前に必ず１回施行してもらう． 
4） 運動機能総合判定 
男性 女性  基準点以下で配点 
  握力（Kg)   ＜29 ＜19  2 点 
  開眼片脚立位時間（秒） ＜20 ＜10  2 点 
  歩行速度（秒／５ｍ） ≧4.4  ≧5.0  3 点 
  配点合計   0-4 点・・・・生活運動機能に著しい低下を認めず 







































 現在の効果 : F(    3, 757)=2.9263, p=.03304
縦棒は 0.95 信頼区間を表す





















































































































（a）開眼片脚立ち時間          （b）FRT 最大到達距離間 
現在の効果 : F(    3, 757)=1.1450, p=.33004
縦棒は 0.95 信頼区間を表す









































































































現在の効果: F(    3, 757)=3.5927, p=.01341
縦棒は 0.95 信頼区間を表す








































































 現在の効果: F(    3, 757)=3.4929, p=.01536
縦棒は 0.95 信頼区間を表す
























































































































































































































































































































































































































































握力 = 27.085 - .2087  * 転倒リス
-2 0 2 4 6 8
転倒リス
片脚立位 vs. 転倒リス
片脚立位 = 35.170 - 2.665  * 転倒リス





























95% 信頼区間  
 14
Ⅴ．考察 
高齢者における加齢変化について，文部科学省の「平成 18 年度体力・運動機能調査」11) の調
査結果によると，年齢と運動能力の変化について，40 歳代後半から男女ともに著しく体力水準が
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